Rennstrecke der 1000 Herzen:
Bericht vom schonungslosen
Selbstversuch beim Triathlon
in Essen
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-
Die Ruhr in Kettwig. Foto:
es

Wieviel Grad hat die Ruhr? Solche Fragen musste man sich
jahrelang gar nicht stellen. Kaum jemand ware auf die Idee
gekommen, in diesem Revierfluss zu schwimmen. ,Entengriitze”
hieR das Wasser zu meiner Schulzeit. Doch das ist zum Gliick
vorbei.

Vom Baldeneybad in Essen kann man sich jetzt wieder in die
Fluten der gestauten Ruhr sturzen. Auch die Essener
Triathleten haben den Fluss fur die Disziplin Schwimmen bei
der Neuauflage 2016 in ihren Wettkampf eingebaut, aus
nostalgischen Grunden: Denn 1982 fand am Baldeneysee der erste
deutsche Triathlon Uberhaupt statt. Allerdings wurde damals im
Ruttenscheider Bad geschwommen. 2017 will ich mit dabei sein
und habe mich kurzerhand zum ,1000 Herzen Triathlon® am 20.
August angemeldet.

Lieber mit Neoprenanzug
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Am 19. August regnete es und wurde plotzlich kalt. Da ich
nicht groBenwahnsinnig bin, hatte ich mich zwar nur fur die
Sprintdistanz (500 Meter Schwimmen — 24 Kilometer Radfahren —
5 Kilometer Laufen) entschieden, aber kaltes Wasser ist kaltes
Wasser und 15-20 Minuten im kalten Wasser sind noch kalter.

In der Wechselzone..
Foto: es

Also musste ein Neoprenanzug her und zwar sofort. Zum Gluck
haben Sportgeschafte in der Essener Innenstadt so etwas im
Angebot und siehe da, ein Modell passte und liell sich mit
Schnur am Rucken auch schnell offnen: Denn nichts nervt den
Triathleten mehr als lange Wechselzeiten, die versauen das
ganze schone Ergebnis.

»2Ugig ins Wasser da vorne!“

Doch der Ruhrgebietsgott ist ein Naturfreund und deswegen liel’
er am Sonntagmorgen die Sonne scheinen: Ruhr, du mein
Heimatfluss, ich komme! Mit mir kamen rund 600 weitere
Athleten und wollten alle am Campingplatz Cammerzell in
Kettwig ins Wasser gehen.

Doch nicht ohne Wettkampfbesprechung, die der Rennleiter
frohlich und geduldig fir alle neun Startgruppen nacheinander
abhielt: ,Ihr seht die grolle orange Boje auf der linken Seite?
(Alle Kopfe nach 1links) Da schwimmt ihr mit der rechten
Schulter vorbei, dann durch die zwei Bojen in der Mitte zur
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groflen Boje auf der rechten Seite (alle Kopfe nach rechts),
wieder rechte Schulter vorbei, dann zur kleinen Boje vor dem
Ausstieg, linke Schulter vorbei, zugig bis an die Rampe
schwimmen, die Helfer ziehen euch aus dem Wasser. Alles klar?
Noch neun Minuten bis zum Start, jetzt alle ins Wasser gehen
und zur Startposition schwimmen!“

Ich glaube, es wird ernst, doch Zeit zum Nachdenken ist keine
mehr. Eisig packt mich die Ruhr an den FuBkndcheln. ,Zugig ins
Wasser da vorne!“, rufen die Helfer — nix fur Zimperliche!
Sehnsuchtig schaue ich ans sonnige Kettwiger Ufer gegenuber,
noch fanf Minuten bis zum Start.

Ich hole tief Luft und schmeile mich rein, der Neo saugt sich
voll und siehe da, er warmt tatsachlich ein wenig. Von 1links
nahert sich ein Schiff der WeiBen Flotte, allerdings 1in
sicherer Entfernung, und ehe ich noch denken kann, ob 1ich
nicht lieber auf dem Schiff fahren wirde, ertdont der Countdown
zum Start: ,Zehn, neun, acht..los!“

Da ist ja mein Rad..
Foto: es

Die Ruhr ist dunkelgriin und kiihl

Wat willste machen? Ich schwimme los, die kuhle Ruhr umfangt
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mich ganz. Sie 1ist dunkelgrin und schmeckt ein wenig
metallisch. Manchmal wickeln sich abgerissene Wasserpflanzen
um meinen Hals und loésen sich wieder. Alles fliel8t. Ich keuche
etwas, als ich nach dem Wenden gegen die Stromung schwimmen
muss, doch so stark finde ich sie nicht.

Weit hinten schimmert die zweite Boje, autsch, jetzt habe ich
aus Versehen in etwas Weiches getreten, das war mein
Hintermann, der mir zu nahe gekommen ist — Uberholen geht auch
hier nur mit Abstand. Nach der zweiten Boje kommt der Flow,
mit Stromung im Rucken tragt er mich ans Ufer.

Hande strecken sich mir entgegen, helfen mir aus dem Wasser,
jetzt schnell in die Wechselzone laufen, wo ist bloB mein Rad?
Ohne Brille nicht so leicht zu finden, Mist, ich bin in der
falschen Reihe! Ach, da druben leuchtet es weils, das geliebte
,Cervélo”! Nassen Neo aus, wieso klebt der jetzt so? Helm auf,
Schuhe an, Rad zum Start schieben, aufsitzen, losfahren.

Foto: es

Demiitig auf dem Rad

Zum Gluck sind Radstrecken an Flissen entlang meist flach,
doch nach der ersten Runde an der Laupendahler Landstrale
zwicken die Oberschenkel — wegen all der Kilometer, die ich im
Training nicht gefahren bin. Und ich muss noch zwei Runden
drehen. Da uberholen mich schon Staffelfahrer, die eine halbe
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Stunde nach mir gestartet sind.

Triathlon macht demltig, aber ich lasse mir die Laune nicht
verderben. Es ist erst mein funftes Rennen uUberhaupt und die
mussten ja schliefBlich nicht schwimmen. Die Luft ist klar, der
Fluss blitzt durch die Baume und die Stralle ist nur fur uns
abgesperrt: Kein Autoverkehr, keine FulBganger stdren die
ultimative Raserei. Letzte Runde, komm, die schaffe ich jetzt
auch noch.

Das Koppeltraining versaumt

Den Gedanken an den Lauf danach verdrange ich lieber erst mal.
Bis er sich nicht mehr verdrangen lasst: Ich schiebe mein Rad
in die Wechselzone und hange den Helm dran. Das Schild zur
Laufstrecke zeigt nach rechts, also los. Doch die Beine
funktionieren nicht richtig, sie sind noch ans Radfahren
gewohnt. Das ist zwar vollig normal, ich kenne das Gefuhl und
weill auch eine MaBnahme dagegen, die Triathleten nennen sie
~Koppeltraining”: Also ofter mal erst radeln und dann sofort
danach laufen. Blod ist nur: Ich habe kein Koppeltraining
gemacht, ich war einfach zu faul. Das racht sich jetzt, also
muss ich langsam machen, einen FuB vor den anderen setzen.

Finisher-Shirt
Foto: es
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Nach anderthalb Kilometern normalisiert es sich, die Beinchen
haben sich ans Joggen gewohnt, der Weg fuhrt an der Ruhr
entlang, dann uUber die Felder, schone Strecke, doch wann kommt
endlich der Wendepunkt? Drei Kilometer, Eva, es ist nicht mehr
weit.

Grillwiirstchen am Ziel

Ich sammele mein Bandchen ein und darf auf den Rickweg, nun
kommt der schonste Moment: Wenn man den Ziel-Larm hort. Die
Namen derer, die gerade angekommen sind, werden laut
ausgerufen, die Musik schwillt an. Und ich rieche Gebratenes
vom Grill..letzte Kurve, das Zieltor liegt vor mir, Augen auf
und durch! Geschafft!

Meine Gute, ich habe das Ruhrding gerockt, jetzt bin ich total
stolz! Mein Kopf ist leer und ich brauche dringend einen
Isodrink und Bananen, beides steht schon bereit. Wie ging es
den anderen? Da sind sie ja, wir fallen uns um den Hals, total
verschwitzt. Vielleicht sollte man nochmal in die Ruhr
tauchen? Nee, heute nicht mehr, aber bald komme ich wieder, du
kihler, gruner Fluss, du hast uns alle zurlckgewonnen.

Weitere Infos:
www.triathlon-essen.de
www.Seaside-beach.de



http://www.seaside-beach.de

